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TERMOS DE REFERENCIA (DISPONIVEL EM

INGLES)

Aptidoes
(nivel 5)

Conhecimentos
(nivel 5)

Dicas

QEQ

QEQ nivel 5

Responsabilidade
e autonomia (nivel
5)

Resultados de
aprendizagem
(nivel 5)

Comporta uma gama abrangente de aptiddes cognitivas e prdticas
necessdrias para conceber solucdes criativas para problemas abstratos.

Conhecimentos abrangentes, especializados, factuais e tedricos numa
determinada drea de estudos ou de trabalho e consciéncia dos limites
desses conhecimentos.

Exortacdo para colocar as aprendizagens em prdtica.

Quadro Europeu de Qualificacdes, estruturado em oito niveis, &€ uma
ferramenta de traducdo que nos aqjuda a entender e a comparar
qudlificacdes obtidas em diferentes paises, sistemas de ensino e de
formacdo profissional.

QEQ nivel 5 sdo qualificacdes desenhadas para o aperfeicoamento de
individuos que estdo j& empregados, visando outorgar-lhes
competéncias técnicas, tfransversais e/ou de gestdo avancadas.

Meios para gerir e supervisionar em contextos de estudo ou de trabalho
sujeitos a alteracdes imprevisiveis, bem como para desenvolver o seu
desempenho e o de terceiros.

Descrevem aprendizagens significativas e essenciais a alcancar e que
podem ser demonstradas de modo fidvel no final da formacdo. No QEQ
os resultados de aprendizagem sdo descritos em termos de
conhecimentos, aptiddes, competéncias, responsabilidade e
autonomia.

O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com o apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissao nao pode ser
responsabilizada por qualquer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com o apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissao nao pode ser
responsabilizada por qualquer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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Competéncias Transversais para Migrantes

Titulo da Unidade: Resiliéncia
Titulo da Subunidade: Flexibilidade e Adaptagdo a Mudanga

CONHECIMENTOS

APTIDOES

RESPONSABILIDADES

Depois de concluirem este médulo os formandos deverdo ser capazes de...

C1. Conhecer as suas
atitudes e estratégias para
lidar com a mudanca

Al. Lidar com situacoes de
mudanca
A2. Identificar as suas aptidoes

R1. Identificar diferentes
atitudes face a situacoes de
mudanca

no campo da adaptabilidade e
flexibilidade em contexto de
mudanca rdpida no ambiente

de frabalho

NIVEL QEQ: 5

Designa¢do da Atividade O que aconteceu ao consultore

Tipo de Atividade Exercicio de grupo que visa observar o desempenho de tarefas
profissionais numa situacdo inusitada e de mudanca rdpida

Referéncia http://possibilitychange.com/managing-change/

(disponivel em inglés)

Duragdo 90 a 120 minutos

(60 minutos de observacdo das tarefas de frabalho
30 a 60 minutos para a discussdo em grupo)

NUmero de Participantes Grupos pequenos (enfre 10 a 15 pessoas)

Descricdo da Atividade:

Este exercicio deverd ser realizado em condicoes especificas e requer equipamento especifico.
Este exercicio é particularmente Util em formacdes com a duracdo de 2 dias, devendo ser
levado a cabo no segundo dia, apds a realizacdo de uma ou mais atfividades. E importante
qgue haja uma c&mara de filmar na sala, assim como uma sala adicional que permita monitorar
a atividade em curso.

Passo 1 -: O formador deverd iniciar a sessdo de formacdo de modo convencional, dando
conta dos objetivos e tépico especifico a ser considerado. Se formador e participantes ndo se
conhecerem deverdo apresentar-se. Em seguida, o formador deverd fornecer os materiais e
instrucdes claras de que os mesmos serdo utilizados de forma bastante ativa durante a sessdo.
Subseqguentemente, um colaborador deverd interromper a sessdo e sussurrar algo ao consultor
que, por seu turno, deverd mudar a sua expressdo facial. O consultor deve entdo informar os
participantes de que precisa de sair da sala, urgentemente, para resolver um problema.

O consultor deverd também informar os participantes de que estes dispdem de tudo o que
necessitam para comecar a trabalhar, enquanto esperam pelo seu regresso.

O formador deverd escolher um tépico adequado ao grupo e desenvolver materiais de apoio
apropriados, a fim de permitir que os participantes ndo sé trabalhem sozinhos, mas tfambém
tfenham de discutir e frabalhar em equipa.

Passo 2 - Apds o consultor sair da sala onde a formacdo estd a decorrer, deverd ir para a sala
oo lado, de onde poderd observar as reacdes e o comportamento dos participantes, através
de uma cdmara de filmar previamente instalada para o efeito. O consultor poderd entdo
observar o modo como os participantes lidam com a mudanca. O consultor poderd regressar
a qualguer momento, se considerar que a situacdo se torna desfavordvel. Porém, o tempo
recomendado para o consultor estar ausente &, pelo menos, 1 hora.

Passo 3 - Apds o regresso a sala, o consultor deverd iniciar a discussdo. Em primeiro lugar, deverd
informar os participantes de que a sua auséncia faz parte do exercicio. A discussdo deverd
incidir sobre as atitudes, acdes e sentimentos dos participantes. E também sobre a forma como

O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com o apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissio nio pode ser
responsabilizada por qualguer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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os participantes gerem situacdes de mudanca rdpidas nas suas vidas, de modo a estabelecer
uma ligacdo entre o exercicio e a vida real. O formador deverd orientar cada participante na
reflexdo e avaliacdo das aptiddoes em termos de flexibilidade e adaptabilidade para fazer face
a uma situacdo de mudanca.

Recomendagoes para » Este exercicio € apropriado para formadores experientes e
Formadores qgue possam ser flexiveis, tanto durante o exercicio como
durante a discussdo, a fim de obterem o mdximo de

informacdo Util sobre como lidar com situacdes de mudanca
rdpida.

O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com o apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissao nao pode ser
responsabilizada por qualquer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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Competéncias Transversais para Migrantes

Titulo da Unidade: Resiliéncia
Titulo da Subunidade: Flexibilidade e Adaptagdo a Mudanga

CONHECIMENTOS APTIDOES RESPONSABILIDADES
Depois de concluirem este mddulo os formandos deverdo ser capazes de...
C1. Conhecer as suas Al. Identificar e utilizar R1. Capacidade para lidar
atitudes e estratégias para estratégias para ser mais flexivel | com processos de mudanca
lidar com a mudanca e adaptdvel
NIVEL QEQ: 5
Designacdo da Atividade Plano pessoal para a adaptacdo ao local de trabalho
Tipo de Atividade Exercicio de grupo, que pode também ser aplicado
individualmente
Referéncia https://www.libertystaffing.ca/blog/how-to-adapt-to-a-new-
(disponivel em inglés) office-environment
Duragdo 60 minutos
NUmero de Participantes Nd&o especificado

Descricdo da Atividade:

Passo 1 - O formador deverd apresentar o exercicio aos participantes, sugerindo-lhes que
discutam as seguinfes questoes:
»  Quais foram as suas primeiras impressdes quando iniciou o seu Ultimo trabalho?
= O gue mais o incomodou? O que mais o incomoda?
= Definha toda da informacdo sobre as suas responsabilidades e deveres, bem como
acerca da organizacdo, suas regras, procedimentos e equipa de frabalho?
= Pode contar com algum mentor?2 Sabia a quem se dirigir para colocar questdoes? Se ndo
foi esse 0 caso, como é que reagiu a essa situacdo?
*  Quais foram as questdes especificas com que teve de lidare
* Quais os passos e acdes que considerou necessdrios, a fim de se adaptar mais
rapidamente um novo local de trabalho?
»  Quais sGo 0s seus principais recursos para facilitar o processo de adaptacdo? (pessoas,
conhecimentos, aptiddes, qualidades)

Passo 2 - Apds a discussdo, os participantes deverdo desenvolver o seu plano pessoal de
adaptacdo ao local de trabalho.

Passo 3 - Os participantes deverdo ter a oportunidade de discutir com o formador, o seu plano
pessoal de adaptacdo ao local de frabalho e de receber apoio, caso surjam dificuldades no
preenchimento de algum dos campos.

Recomendagoes para » Este exercicio € adequado para pessoas que acabam de
Formadores comegar um novo emprego ou para aqueles que estdo prestes
a mudar de trabalho. As questdes colocadas na etapa 1
poderdo ser colocadas em qualquer circunst@ncia. No primeiro
caso, serdo consideradas as impressoes, necessidades e
dificuldades sentidas e partihadas pelos participantes
relativamente ao seu novo emprego. Caso ndo tenham ainda
mudado de emprego, os participantes deverdo desenvolver um
plano de adaptacdo ao futuro local de trabalho, com base na
sua experiéncia pessoal.

O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com o apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissio nio pode ser
responsabilizada por qualguer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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Competéncias Transversais para Migrantes

Titulo da Unidade: Resiliéncia
Titulo da Subunidade: Flexibilidade e Adaptagdo a Mudanga

CONHECIMENTOS | APTIDOES | RESPONSABILIDADES
Depois de concluirem este mddulo os formandos deverdo ser capazes de...
C1. Conhecer as suas Al. Identificar e utilizar estratégias | R1. Capacidade para lidar
atitudes em relacdo & para ser mais flexivel e adaptdvel | com processos de mudanca

mudanca (valores,
crencas, medos, etc.)

NiVEL QEQ: 5

Designag¢do da Atividade | Valores profissionais

Tipo de Atividade Exercicio de autorreflexdo

Referéncia https://www.linkedin.com/pulse/matching-personal-values-
(disponivel em inglés) organizational-what-theory-ian-boreham/

Duracdo 30 minutos

NUmero de Participantes Nd&o especificado

Descrigcdo da Atividade:

Passo 1 - Comece por pedir aos participantes que facam uma lista composta pelos 12 aspetos
que mais valorizam nos seus trabalhos (tarefas, colegas, espaco de frabalho). Encoraje-os a serem
abrangentes, mas também a escolherem os fatores mais criticos.

Passo 2 - Em seguida, solicite aos participantes para organizarem a sua lista em funcdo daquilo
que consideram serem as suas prioridades para a “satisfacdo no trabalho”, dividindo os tépicos
em frés grupos: “Importante”, *Muito Importante” e “Criticamente Importante” (coisas sem as
quais o trabalho se tornaria horrivel). A lista deverd ser escrita num circulo concéntrico, para que
os fatores "Criticamente Importantes” sejam apresentados no circulo central.

Passo 3 - Peca a todos os participantes (ou a alguns deles) para partilharem com o grupo, lendo
em voz alta, a sua listagem de prioridades. Discuta as diferencas entre as listas.

Passo 4 - Trabalhe individualmente com alguns dos participantes ou com todos os memibros do
grupo, a fim de discutir aspetos associados a flexibilidade adaptabilidade no trabalho. Para
estruturar a discussdo, poderd colocar as seguintes questdes:
= Considerando as suas respostas, quais sdo os aspetos que sdo passiveis de compromisso e
quais sdo os que ndo sdo negocidveis? Quais sdo os fatores que contribuem para essa
situacdo?
= Alguns valores sGo importantes para si, porém, e caso os seus valores ndo correspondam
aos da empresa, poderd adotar uma postura flexivel2 Descreva como é que poderd
demonstrar flexibilidade neste campo?
* A que condicdes de trabalho, diferentes daquelas que vocé descreveu como sendo
“Criticamente importantes”, seria capaz de se adaptar? Em que circunsténcias? Como?
* Quais as conclusdes que retira deste exercicio?

Recomendag¢oes para = O formador deverd transmitir aos participantes a seguinte ideia:
Formadores alguns valores e condicdes de frabalho podem ser flexiveis, mas
para outros é dificil um compromisso. E importante que, no final
do exercicio, o(s) participante(s) adquiram mais consciéncia das
condicdes as quais se poderia(m) adaptar, apesar de estas
poderem ndo corresponder aos seus valores pessodis e ds
condicdes que consideram ideais no local de trabalho.

O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com o apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissio nio pode ser
responsabilizada por qualguer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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Competéncias Transversais para Migrantes

Titulo da Unidade: Resiliéncia
Titulo da Subunidade: Flexibilidade e Adaptagdo a Mudanga

CONHECIMENTOS | APTIDOES | RESPONSABILIDADES
Depois de concluirem este mddulo os formandos deverdo ser capazes de...
C1. Conhecer as suas Al. ldentificar as aptidoes R1. Gerir a resisténcia a
préprias reacoes & necessdrias para lidar com mudanca
mudanca uma situacdo de mudanga
NiVEL QEQ: 5
Desigha¢do da Atividade Cruze os bragos
Tipo de Atividade Atividade destinada concebida para ajudar os participantes a

lidarem com a resisténcia & mudanca, a questionar o medo da
mudanca e a encoragjar a adocdo de uma atitude mais
produtiva em relacdo d mudanca.

Referéncia n/a
Duragdo 10 minutos
NUmero de Participantes Ndo especificado

Descrigcdo da Atividade:

Passo 1 - Peca aos participantes para cruzarem os bracos. Quando eles estiverem confortdveis,
solicite-lhes que cruzem os bracos de outra maneira. Depois disso, questione-os se, e porqué, a
segunda tentativa os deixou desconfortdveis.

Passo 2 - Dirija a discussdo para mudancgas especificas, em curso ou j& levadas a cabo, no seio
das organizacdes dos participantes. Mostre compreender que as mudancas sdo necessdrias e
gue podem ser desconfortdveis numa fase inicial.

Recomendagodes para » Este exercicio é adequado para iniciar uma sessdo de
Formadores formacdo. Ajuda a introduzir o tépico sobre como lidar com
processos de mudanca. Pode ainda ser levado a cabo para
fazer a transicdo entre conteldos tedricos e exercicios praticos.

O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com o apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissio nio pode ser
responsabilizada por qualguer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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Competéncias Transversais para Migrantes

Titulo da Unidade: Resiliéncia
Titulo da Subunidade: Flexibilidade e Adaptagdo a Mudanga

CONHECIMENTOS | APTIDOES | RESPONSABILIDADES
Depois de concluirem este mddulo os formandos deverdo ser capazes de...
C1. Conhecer as suas Al. Identificar e utilizar estratégias R1. Capacidade para lidar
reacoes e atitudes face & | para ser mais flexivel e adaptdvel com processos de mudanca
mudanca
NiVEL QEQ: 5
Desighag¢do da Atividade | A Empresa
Tipo de Atividade Exercicio de Grupo (Aguecimento)
Referéncia n/a
Duragdo 30 minutos
NUmero de Participantes 8 (no minimo)

Descricdo da Atividade:

Passo 1 - Divida os parficipantes em grupos e peca-lhes que apresentem uma ideia para uma
empresa. Afribua funcdes a cada um dos membros de cada equipa, tais como design, marketing,
distribuicdo, etc. Cada “mini-empresa” deverd entdo preparar uma apresentacdo sobre o seu
produto e plano de negdcios.

Passo 2 - Apds 10 minutos, altere a dindmica do grupo movendo os participantes de uma equipa
para outra, modifique a apresentacdo final e partilhe informacdes relevantes apenas com um
dos membros de cada equipa.

Passo 3 - Dependendo do tempo disponivel, o formador poderd voltar a introduzir alteracdes nas
equipas e nas apresentacdes. Depois disso, peca a cada equipa que apresente suas ideias e, se
adequado, elejam um vencedor.

Passo 4 - Concluido o exercicio, dinamize uma discussdo sobre a capacidade de adaptacdo de
cada equipa e acerca dos beneficios trazidos pelos novos membros ou conteldos das
apresentacoes.

Recomendagoes para » Este exercicio visa encorajar os participantes a serem flexiveis.
Formadores Pode ser levado a cabo para apresentar o tépico: como lidar
com a mudancag O formador pode dar orientagcdes para que a
empresa imaginada seja do sector no qual os participantes
frabalham. A discussdo pode ainda ser baseada na experiéncia
prévia dos participantes em termos de processos de mudanca.

O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com o apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissio nio pode ser
responsabilizada por qualguer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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Competéncias Transversais para Migrantes

Titulo da Unidade: Resiliéncia
Titulo da Subunidade: Gestdo de Stress no Trabalho

CONHECIMENTOS | APTIDOES | RESPONSABILIDADES
Depois de concluirem este mddulo os formandos deverdo ser capazes de...
C1. Conhecer as suas Al. Aplicar diferentes estratégias | R1. Desenvolver estratégias
estratégias para lidar com para lidar com situacdes de pessodais para lidar com o
situacoes de stress stress, incluindo no trabalho stress no trabalho
NiVEL QEQ: 5
Desigha¢do da Atividade Prescricdo de Stress
Tipo de Atividade Exercicio de autorreflexdo
Referéncia n/a
Duragdo 30 minutos
NUmero de Participantes Nd&o especificado

Descricdo da Atividade:

Passo 1 - Forneca o folheto “Estratégias para Lidar” (cf. Apéndice) aos participantes, peca a cada
um deles que responda ds questdes. Os participantes deverdo ser esclarecidos de que podem
usar a informacdo disponivel no folheto.

Passo 2 - Em seguida, peca aos participantes para partiharem com o grupo, quais as estratégias
de sobrevivéncia pouco sauddveis que descobriram adotar e suas consequéncias?

Passo 3 - Dinamize a discussdo. Tente aferir se os participantes encontraram informacdo, passivel
de os levar a mudar a forma como lidam com situacdes de stress. E ainda: quais sdo as estratégias
sauddveis que adotaram ou que podem vir a adotar para melhor lidar com tais situacdes, bem
COMO quais 0s recursos de que precisam para tal? Por fim, peca-lhes que falem sobre as barreiras
com que se deparam ou depararam para adotar estratégias sauddveis, a fim de lidar com
situacoes de sfress?

Recomendagoes para = O objetivo deste exercicio consiste em ajudar os participantes a

Formadores reunirem informacdes sobre as suas estratégias pessoais para
lidar com situacdes de sfress. Com a ajuda do grupo, os
participantes aumentardo os seus conhecimentos sobre a forma
como as pessoas lidam com diferentes situacoes de stress, assim
como tomardo consciéncia de que outras pessoas também
adotam estratégias pouco sauddveis para lidar com situacoes
de stress.

» Se formador considerar adequado, poderd colocar questdes
adicionais no contexto da discussdo.

O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com o apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissio nio pode ser
responsabilizada por qualguer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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Competéncias Transversais para Migrantes

Titulo da Unidade: Resiliéncia
Titulo da Subunidade: Gestdo de Stress no Trabalho

CONHECIMENTOS | APTIDOES | RESPONSABILIDADES

Depois de concluirem este mddulo os formandos deverdo ser capazes de...

C1. Adquirir conhecimentos | Al. Reconhecer aimporténcia | R1. Desenvolver estratégias
sobre as fontes de stress da regulacdo do stress pessoais para fazer face ao
stress no trabalho

NiVEL QEQ: 5

Desigha¢do da Atividade Malabarismo com baldes

Tipo de Atividade Exercicio preparatério para introduzir o tema da gestdo do stress,
visa demonstrar a facilidade com que podemos ficar
sobrecarregados e como o stress se pode acumular.

Referéncia n/a

Duracdo 30 minutos

NUmero de Participantes Grupos de todos os tamanhos, especialmente grandes grupos

Descrigcdo da Atividade:
Este exercicio € composto por duas partes, cada uma contendo vAarios passos.

Parte |
Passo 1 - O formador pode comecar por referir-se as fontes de stress ou, simplesmente, recorrer a
este exercicio para envolver os participantes, logo no inicio da sessdo.

Passo 2 - O formador deverd o grupo em equipas de 3 a 5 pessoas, dando baldes e canetas a
cada uma delos.

Passo 3 - O formador deverd dar alguns minutos ds equipas para que possam listar as suas fontes
de sfress ou sobrecarga nos baldes. A fim de garantir que todos participem, o formador pode
sugerir que o baldo seja partihado entre todos os membros do grupo para que cada pessoa um
escreva um item.

Passo 4 - Quando o tempo acabar, o formador deverd solicitar a um participante de cada
equipa, que leia o que consta no baldo.

Dica: O formador, poderd registar num quadro a informacdo partihada, o que ajudard a
identificar padrdes, tfemas ou questdes comuns.

Passo 5 - Quando todas equipas tiverem lido os seus baldes. O formador deverd dinamizar a
discussdo do grupo: Que padrdes emergem?2 Que itens surgem e o que é que revelam?e Os
participantes ficaram surpreendidose O que é que estd ausente da lista?

Parte Il
Passo 6 - O formador deverd pedir a 3 voluntdrios que tragam os baldes para junto do formador.

Passo 7 - O formador deverd solicitar aos voluntdrios que tentem manter os baldes no ar. Em
seguida, o formador deverd dar outro baldo a cada um dos voluntdrios, pedindo-lhes que os
mantenham no ar. Finalmente, o formador deverd dar aos voluntdrios um terceiro baldo que
deverdo manter também no ar.

Em seguida o formador deverd colocar as seguintes questdes aos voluntdrios: Como se sentiu ao
fazer este exercicio? O que é que aprendeu? Subsequentemente, o formador deverd dirigir uma
questdo ao grupo: Na qualidade de observadores, o que é notaram?

Passo 8 - O formador deverd solicitar a outro voluntdrio para fazer o mesmo exercicio: manter um,
depois e, finalmente, trés baldes no ar. Desta feita, o formador pedird aos outros voluntdrios para
colaborarem, a fim de manter os baldes no ar. O formador deverd entdo perguntar: Como é ter

O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com 0 apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissio nio pode ser
responsabilizada por qualguer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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ajuda? Como é sentir que se tem ajuda? Finalmente, o formador deverd perguntar ao grupo: Na
qualidade de observadores, o que é notaram?

Passo 9 - O formador deverd refletir com o grupo sobre as licdes a retirar deste exercicio acerca
da gestdo do stress.

Recomendag¢oes para » Se o formador quiser poupar tempo, pode iniciar o exercicio na

Formadores parte Il. Se o formador quiser focalizar o estabelecimento de
prioridades, poderd dar 3 baldes a um voluntdrio, cada um
representando uma prioridade da sua lista de tarefas, e pedir-
Ihe que mantenha os trés baldes no ar.

» Equipamento necessdrio: Baldes e canetas de feltro.

O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com o apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissao nao pode ser
responsabilizada por qualquer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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Competéncias Transversais para Migrantes

Titulo da Unidade: Resiliéncia
Titulo da Subunidade: Gestdo de Stress no Trabalho

CONHECIMENTOS | APTIDOES | RESPONSABILIDADES
Depois de concluirem este mddulo os formandos deverdo ser capazes de...
C1. Conhecer as técnicas | Al. Aplicar principios e técnicas R1. Implementar estratégias
para a prevencdo do para a prevencdo do stress no pessoqis para prevenir o sfress
stress frabalho no trabalho
NiVEL QEQ: 5
Desighagdo da Atividade | Prevenir o Stress
Tipo de Atividade Exercicio de autorreflexdo
Referéncia https://www.joinforge.com/free-of-time-management/
(disponivel em inglés)
Duragdo 30 minutos
NUmero de Participantes Grupos de qualquer dimensdo

Descricdo da Atividade:

Passo 1 - O formador deverd comecar por apresentar o conceito de gestdo de stress aos
participantes. Através da metodologia de brainstorming, o formador deverd promover a partilha
de ideias e estratégias entre os participantes sobre prevencdo e gestdo de stress. Se a ideia de
estabelecer prioridades surgir como uma das possibilidades para prevenir o stress no trabalho, o
formador deverd desenvolvé-la, por intermédio do exercicio. Caso tal ndo suceda, o formador
deverd informar os participantes de que este é o tépico do exercicio.

Passo 2 - O formador deverd fornecer uma Arvore das Prioridades (cf. Apéndice) aos
participantes. Em seguida, deverd pedir-lhes que listem tarefas relacionadas com o seu contexto
de trabalho, organizando-as com base na seguinte escala:

* |Incéndio: elevada urgéncia/elevada importéncia

» Terra: elevada urgéncia/baixa importdncia

= Agua: elevada importéncia/baixa urgéncia

» Vento: baixa urgéncia/baixa importancia

Passo 3 - O formador deverd pedir aos participantes que partilhem a sua Arvore das Prioridades
com o grupo. O formador deverd analisar e comparar o modo como cada participante
organizou as suas prioridades.

Passo 4 - O formador deverd pedir aos participantes para partilharem em qual dos itens da escala
anotaram mais tarefas. Em seguida, o formador deverd dinamizar uma discussdo acerca das
tarefas de elevada prioridade, sobre tais tarefas poderdo aumentar o stress no frabalho, bem
Ccomo procurdr maneiras de reduzir o nimero de tarefas classificadas como tal.

Recomendag¢oes para » Este exercicio ajuda os participantes a percelberem o modo como
Formadores estabelecem prioridades. O formador deverd fornecer mais
elementos sobre a metodologia de Stephen Covey relativamente
ao estabelecimento de prioridades e gestdo de stress, colocando
questdes adicionais no contexto da discussdo de grupo.

O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com o apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissio nio pode ser
responsabilizada por qualguer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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Competéncias Transversais para Migrantes

Titulo da Unidade: Resiliéncia
Titulo da Subunidade: Gestdo de Stress no Trabalho

CONHECIMENTOS | APTIDOES | RESPONSABILIDADES

Depois de concluirem este mddulo os formandos deverdo ser capazes de...

C1. Reconhecer os fatores Al. Reconhecer a importdncia R1. Desenvolver e implementar
geradores de stress no da gestdo do stress no trabalho | estratégias pessoais para gerir
frabalho A2. Aplicar alguns métodos e o sfress no tfrabalho

C2. Conhecer as técnicas técnicas para gerir o stress no

de gestdo do stress no frabalho

frabalho

NIVEL QEQ: 5

Desigha¢do da Atividade Resiliéncia, Lda.

Tipo de Atividade Role play

Referéncia n/a

Duracdo 120 minutos

NUmero de Participantes 6 a 10 participantes

Descrigcdo da Atividade:

Passo 1 - O formador deverd apresentar o role play aos participantes, falando-lhes um pouco
sobre a empresa cujos empregados eles vao representar.

"A Resiliéncia, Lda. é uma empresa familiar que opera no sector do vestudrio, dedicada ao
fabrico de roupas masculinas. Atualmente, a empresa conta com 37 colaboradores: 9 sdo
funciondrios de colarinho branco (CEO, vice-presidente, gestor de marketing, gestor de
qualidade, gestor de producdo e 4 estilistas), os restantes estdo ligados & producdo. A
administracdo financeira, manutencdo e reparacdo foram terceirizadas. A empresa foi fundada
em 1960 e o seu fundador estd prestes a reformar-se. Portanto, a empresa estd enfrenta um
processo de mudanca. O filho do proprietdrio estd prestes a assumir as funcdes de CEO.

Durante os Ultimos meses, tornou-se evidente que muitos dos funciondrios da sofrem de stress
relacionado com o trabalho. O CEO da empresa discutiu o problema com um especialista
externo, mas, nesta fase, pretende resolver os problemas relacionados com o stress na empresa
sem a ajuda de terceiros. Por isso, ele decidiu formar um grupo de frabalho composto por
funciondrios da empresa, a fim de identificar as causas de stress no trabalho, avaliar o seu
significado e elaborar um plano de acdo para alterar esta situacdo. Para alcancar estes
objetivos, o grupo de trabalho tem acesso ds ferramentas fornecidas pelo especialista externo.”

Passo 2 - O formador define os papéis dos participantes e as tarefas que deverdo levar a cabo
no dmbito do grupo de trabalho: identificar as causas do stress no trabalho, avaliar essas mesmas
causas, encontfrar acoes corretivas e elaborar um plano de acdo para alterar a situagcdo. Os
participantes deverdo receber todas as ferramentas necessdrias para desempenharem o seu
papel: cendrio, lista de tarefas em papel, informacdo sobre os perigos relacionados com o stress,
instrucdes sobre a metodologias de brainstorming, estabelecimento de prioridades e plano de
acdo.
Passo 3 - Apds a conclus@o de todas as tarefas, o formador deverd pedir aos participantes que
partiihem os resultados do seu trabalho.
A discussdo deverd explorar aspetos relacionados com a experiéncia pessoal dos participantes,
bem como os conhecimentos adquiridos no decurso do exercicio. O formador poderd colocar
as seguintes questoes:
= Como foi asua participac@o no role play2 Conseguiu dar todas as sugestdoes que pretendia
ou ndo? Por que razdo?
= Como € gue se ao interpretar o papel que |lhe foi atribuido? Detetou semelhancas entre o
seu papel e a sua realidade no local de trabalho?
» O que é que aprendeu sobre gestdo do stress?

O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com o apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissio nio pode ser
responsabilizada por qualguer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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= Como € que pode usar os conhecimentos adquiridos no exercicio em situacdes da vida

real?
Recomendagoes para » Durante o exercicio, o formador deverd observar atentamente
Formadores os participantes, fomando nota dos momentos e dos
comportamentos que podem ser discutidos no final.

O projeto Transversal Project for Migrants, 2018-1-FR01-KA202-048007, financiado com o apoio da
Comissao Europeia. O presente relatério reflete apenas as opiniées do autor, a Comissao nao pode ser
responsabilizada por qualquer uso que possa ser feito das informagées nele contidas.
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